FIC HE PATIEN T /LA_ REVUEDU PRATICIEN 

La prevention du lymphcedeme 

du membre superieur 

avec I’aimable autorisation de I’Association quebecoise du lymphcedeme / www.infolympho.icomm.ca 


© Consultez votre medecin aussitot que vous prenez 
conscience d'une enflure au bras, a la main, aux 
doigts, au cou ou a la paroi thoracique. 

Q N’acceptez jamais de recevoir une injection ou une 
perfusion, d'avoir une prise de sang dans un bras 
atteint. Portez un bracelet d'alerte au lymphcedeme. 

© Faites prendre votre pression arterielle sur le bras 
non atteint, ou sur la jambe, la cuisse, si vous 
souffrez de lymphcedeme bilateral. 

© Gardez le bras atteint, ou a risque, tres propre. 
Essuyez le bras avec douceur, du bas vers le haut. 
Assechez bien tous les replis de votre peau et 
les espaces entre vos doigts. Utilisez de la lotion 
hydratante, apres le bain. 

^ Evitez les mouvements vigoureux et repetitifs 
avec le bras atteint comme trotter, pousser et tirer. 

© Ne soulevez jamais d'objets lourds (7 kg et plus) 
avec le bras atteint. Ne portez jamais de sacs lourds 
en bandouliere. 

© Ne portez jamais de bijoux serres autour des doigts 
ou de bandes elastiques autour du bras. 

© Evitez les changements brusgues de temperature 

en vous baignant ou en lavant la vaisselle. Evitez 
les saunas ou les bains tourbillons. N'exposez pas 
le bras au soleil. 

© Evitez tout genre de traumatisme: ecchymoses, 
coupures, coups de soleil, brulures, blessures 
sportives, piqures d'insectes, egratignures de chat. 

© Portez des gants en faisant le menage, le jardinage 
ou tout autre genre de travail pouvant causer une 
blessure, meme mineure. 

© Evitez d'enlever les cuticules autour de vos ongles 

et informez votre manucure. 


© Consultez votre therapeute avant de faire des 
exercices physiques. Menagez un bras a risque; 
si le bras commence a faire mal, reposez-vous et 
elevez-le. Les exercices recommandes sont 

la marche, la natation, les mouvements aerobics 
legers, le velo, des mouvements de yoga ou 
de ballet specifiquement congus. 

© Portez une manche a compression quand vous 
voyagez en avion, meme un bandage additionnel 
si le voyage est long. Buvez beaucoup de liquides 
pendant le trajet. 

© Portez des protheses mammaires legeres, si vous 
avez une poitrine genereuse, car les protheses lourdes 
exercent une trop grande pression sur les ganglions 
lymphatiques au-dessus de la clavicule. Portez des 
bretelles legerement rembourrees, si necessaire. 
Portez un soutien-gorge bien ajuste, sans armature. 

© Utilisez un rasoir electrique pour enlever les poils 
des aisselles. Nettoyez le rasoir souvent et remplacez 
la tete du rasoir au besoin. 

© Portez toujours une manche a compression bien 
ajustee sauf durant le sommeil. Consultez votre 
therapeute pour I’ajustement de votre manche 
au moins tous les 4 a 6 mois, car elle peut devenir 
trop ample, la circonference du bras pouvant 
diminuer ou la manche s'user. 

© Consultez votre medecin immediatement, 

si vous constatez la presence de rougeurs, 
de demangeaisons, d'une augmentation 
de temperature ou de la fievre. L'inflammation 
du bras atteint pourrait indiquer le debut 
ou la progression du lymphcedeme. 

© Maintenez votre poids ideal avec un regime 

equilibre, a haute teneur en fibres. Evitez de turner 
et de consommer de I'alcool. 
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